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  ผลของโปรแกรมกลุ่มเสริมสร้างความแข็งแกร่งในชีวติต่อความเครียด 
ของนักศึกษาพยาบาลช้ันปีที่ 1 วทิยาลยัพยาบาลในสังกดักระทรวงสาธารณสุข 
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บทคัดย่อ 

 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง วตัถุประสงคเ์พื่อ ศึกษาผลของโปรแกรมกลุ่มเสริมสร้างความแขง็แกร่ง
ในชีวิตต่อความเครียดของนักศึกษาพยาบาล กลุ่มตวัอย่าง คือนักศึกษาพยาบาลศาสตร์ชั้นปีท่ี 1 จ านวน 52 คน สุ่ม
ตวัอย่างโดยวิธีการจบัฉลากแบบไม่คืนท่ี โดยเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 26 คน กลุ่มทดลองได้รับ
โปรแกรมกลุ่มเสริมสร้างความแขง็แกร่งในชีวิต ประกอบดว้ย กิจกรรมกลุ่มท่ีเสริมสร้างความแขง็แกร่งในชีวิตจ านวน  
8 คร้ัง สัปดาห์ละ 2 คร้ัง ส่วนกลุ่มควบคุมไดรั้บการดูแลนกัศึกษาตามปกติ เก็บขอ้มูลโดยใชแ้บบประเมินเครียด ซ่ึงมีค่า
สัมประสิทธ์ิอลัฟาของครอนบาค เท่ากบั 0.88 วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติเชิงพรรณนา และการวิเคราะห์ความแปรปรวน
แบบวดัซ ้า และทดสอบความแตกต่างรายคู่ดว้ยวิธีบรอนเฟอร์โรนี 
 ผลการวิจยัพบวา่ คะแนนเฉล่ียความเครียดในระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล ระหวา่งกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ.001 ( p = < .001) โดยกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ีย

ความเครียด ระยะก่อนการทดลองหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 

( p = < .001) 

ค าส าคญั: ความแขง็แกร่งในชีวิต  ความเครียด  นกัศึกษาพยาบาล 
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Abstract 
The purpose of this quasi-experimental study were to examine the effects of the Resilience Enhancement 

program on stress among nursing students. The sample included 52 persons with nursing students. They were randomly 
assigned into either the experimental and the control group (n = 26 in each group). The persons with nursing students 
in the experimental group participated in the Resilience Enhancement program.  This program include the 8 session 
of activity group, twice times per week. Whereas, participants in the control group received routine students care. The 
research instruments include the Data recording form, the happiness in learing with Cronbach’s alpha of .88 
Descriptive statistics, independent t-test, repeated measures ANOVA and pairwise comparison using Bonferroni 
method were employed to analyze the data.  
 The results revealed that this program could effectively decrease stress problems among nursing students. 
Therefore, nurses and related health care providers could apply this program to promote stress among the another year 
of nursing students or another university students. 
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บทน า 

 การศึกษาในวิชาชีพพยาบาลนักศึกษาจะตอ้งมีการปรับตวัหลายอย่าง ทั้งการปรับตวัในช่วงวยัของการ

เปล่ียนจากวยัรุ่นสู่วยัผูใ้หญ่ตอ้งเผชิญกบัเหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิดความยุง่ยากใจมากมาย เช่น รูปแบบการเรียนท่ียาก

ข้ึน บรรยากาศท่ีแปลกใหม่ในสถานท่ีเรียนใหม่ ความหลากหลายของวัฒนธรรม การมีสังคมเพื่อนใหม่ 

สัมพนัธภาพกบัเพื่อน และการด าเนินชีวิตในวิทยาลยั เป็นตน้ ซ่ึงการท่ีนักศึกษาตอ้งเผชิญกบัสถานการณ์ต่างๆ 

เหล่าน้ี หากนกัศึกษาไม่สามารถเผชิญกบัปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรคได ้ท าให้อาจมีปัญหาสุขภาพกายและจิตตามมา

ได ้(สุกญัญา สุรังษี, ลดัดา เหลืองรัตนมาศ และสรวงทิพย ์ภู่กฤษณา, 2562)  โดยเฉพาะนกัศึกษาพยาบาลชั้นปี ท่ี 1 

ท่ีพบว่านกัศึกษาพยาบาลมีความเครียดระดบัสูง ร้อยละ 64.00 มีความแขง็แกร่งในชีวิตอยูใ่นระดบัต ่า ร้อยละ 55.0 

(ออ้ยทิพย ์บวัจนัทร์, ธมลวรรณ สวสัด์ิสิงห์, ณัฐปภสัญ ์นวลสีทองและเทพไทย โชติชยั, 2562) มีปัญหาสุขภาพจิต

ดา้นความวิตกกงัวลอยูใ่นระดบัสูง ร้อยละ 32 (ธนพล บรรดาศกัด์ิ, กนกอร ชาวเวียง, นฤมล จนัทรเกษม, สมหวงั 

โรจนะและกนกพร เทียนค าศรี, 2560) มีคุณภาพชีวิตดา้นจิตใจ เช่น รู้สึกเหงา เศร้า หดหู่ ส้ินหวงั วิตกกงัวลอยูใ่น

ระดบัต ่าท่ีสุด (ณัฐิกา ราชบุตร, จุลจีรา จนัทะมุงคุณ, ล าพงษ์ ศรีวงษ์ชยั และธรณินทร์ คุณแขวน, 2562) มีความ

ฉลาดทางจิตวิญญาณต ่า (ธนพล บรรดาศกัด์ิ, กนกอร ชาวเวียง และนฤมล จนัทรเกษม, 2561) และมีความสามารถ

ในการบริหารเวลาน้อย (วิรงรองค์ ชมพูม่ิง, 2562) อีกทั้งเป็นวยัท่ีคาบเก่ียวระหว่างวยัรุ่นตอนปลายสู่วยัผูใ้หญ่

ตอนตน้ ตอ้งปรับตวัเขา้กบัส่ิงแวดลอ้มใหม่ เพื่อน อาจารย ์และตอ้งยา้ยเขา้มาอยู่ในหอพกัของมหาวิทยาลยั มี

กฎระเบียบ (ดวงใจ วฒันสินธ์ุ, สิริพิมพ ์ชูปาน และภาคิณี เดชชัยยศ, 2561) ส่ิงเหล่าน้ีลว้นท าให้นักศึกษาตอ้ง

ปรับตัว ซ่ึงจะเห็นได้ว่านักศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 เป็นกลุ่มท่ีมีความเครียดได้ง่าย จ าเป็นต้องได้รับการดูแล

ช่วยเหลืออย่างใกลชิ้ด เพื่อป้องกนัหรือลดความสูญเสียท่ีอาจเกิดข้ึนและเป็นรากฐานท่ีดีในชั้นปีท่ีสูงข้ึน (ทิวาพร   

ฟูเฟ่ือง และกญัญาวีร์ โมกขาว, 2562) 

 วิธีการจดัการกบัความเครียดมีหลากหลายวิธี อาทิความแขง็แกร่งในชีวิตเป็นปัจจยัภายในตนเองท่ีส าคญั
ในการช่วยเสริมเสร้างความตา้นทานต่อความเครียด โดยความแขง็แกร่งในชีวิต เป็นความสามารถของบุคคลในการ
จดัการกบัเหตุการณ์ท่ีก่อใหเ้กิดความเครียด และน าไปสู่การเปล่ียนแปลงท่ีดีข้ึน ส่งผลใหบุ้คคลพร้อมท่ีจะเรียนรู้ส่ิง
ต่างๆ ไดอ้ย่างมีความสุข (Grotberg, 1995) จากการศึกษาของ อนญัญา คูอาริยะกุล, วิมล อ่อนเส็ง, ศศิธร ชิดนายี,       
ศุภิสรา สุวรรณชาติ และณัฏฐ์ฌาฑ์ สร้อยเพ็ชร (2562) พบว่า ความแข็งแกร่งในชีวิต มีอิทธิพลโดยตรงต่อ
ความเครียดของนกัศึกษาพยาบาล (β = -.191, p < .001) และปัจจยัภายนอก คือ สัมพนัธภาพกบัเพื่อน (β = .537, p 
< .001) และค่าใช้จ่ายท่ีไดรั้บต่อเดือน (β = .146, p < .01) และมีความสัมพนัธ์ทิศทางลบในระดบัปานกลางกบั
ความเครียด (ออ้ยทิพย ์บวัจนัทร์ และคณะ, 2562) อย่างไรก็ตามการสร้างเสริมความตา้นทานต่อความเครียดใน
นกัศึกษาพยาบาลควรมุ่งเนน้ท่ีปัจจยัภายในตวับุคคลท่ีสามารถปรับเปล่ียน หรือสามารถจดักระท าได ้เพื่อให้เกิด
ความเปล่ียนแปลงไปในทิศทางท่ีดีข้ึน และท าให้นกัศึกษามีความเครียดลดลง ดงันั้นหากนกัศึกษาพยาบาลไดรั้บ
การเสริมสร้างความแข็งแกร่งในชีวิตเพิ่มข้ึน ก็จะสามารถปรับตวัไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ส่งผลให้มีความเครียด
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ลดลง ซ่ึง Grotberg (1995) ไดแ้บ่งโครงสร้างของความแขง็แกร่งในชีวิตออกเป็น 3 องคป์ระกอบหลกัไดแ้ก่ ฉนัเป็น 
(I am) หมายถึงปัจจยัภายในเป็นคุณลกัษณะท่ีประกอบดว้ยความเขม้แขง็ภายใน พื้นอารมณ์ท่ีดี ความมัน่คงเขม้แขง็
ทางใจ สามารถสงบใจไดเ้ร็ว เป็นท่ีรักและยอมรับของผูอ่ื้น มีความภาคภูมิใจในตนเอง มีความรักเมตตา เห็นอกเห็น
ใจ เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ มีความรับผิดชอบ มีอารมณ์ขนั มีความเช่ือในส่ิงท่ีดีงาม ฉันสามารถ (I can) เป็นปัจจยัภายในท่ี
ประกอบดว้ย ทกัษะการจดัการกบัปัญหา การจดัการกบัปัญหาไดอ้ย่างเหมาะสม และสร้างสรรคท์างออก มุ่งมัน่
ต่อสู้ใหง้านส าเร็จ และทกัษะการสร้างและรักษาสมัพนัธภาพระหวา่งบุคคล  สามารถประเมินอารมณ์และความรู้สึก
ของตนเองและผูอ่ื้น ขอค าแนะน าและขอความช่วยเหลือจากผูอ่ื้น และฉันมี (I have) หมายถึง ปัจจยัสนับสนุน
ภายนอก ไดแ้ก่ คนท่ีสนิทสนม มีความสัมพนัธ์ดี ผูกพนักนัจนเช่ือใจไวว้างใจได ้คนท่ีช่วยแนะน า ตกัเตือน และ
สอน เป็นตน้ จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า ปัจจุบนัมีการศึกษาเก่ียวกบัการเสริมสร้างความแข็งแกร่งในชีวิต
ในนักศึกษาพยาบาลค่อนขา้งน้อย และยงัไม่มีการพฒันาในด้านความเครียดโดยตรงและพบการพฒันาความ
แข็งแกร่งในชีวิตในประชากรท่ีหลากหลายซ่ึงผลการวิจยัแสดงให้เห็นว่า ความแข็งแกร่งในชีวิตเป็นส่ิงท่ีช่วยให้
บุคคลสามารถปรับตวัเขา้กบัส่ิงแวดลอ้มไดดี้ จดัการกบัปัญหาไดดี้ มีความเครียดลดลงและประสบความส าเร็จใน
การด าเนินชีวิตโดยพบว่า นกัศึกษาพยาบาลท่ีไดรั้บโปรแกรมการสร้างความเขม้แขง็ทางจิตใจ สามารถเรียนรู้โดย
ใชปั้ญหาเป็นฐานไดดี้ข้ึน (วนัเพญ็ แสงสงวน, 2562) มีความแขง็แกร่งในชีวิตเพิ่มมากข้ึน (สุกญัญา สุรังษีและคณะ, 
2561) อยา่งไรก็ตาม การเสริมสร้างความแขง็แกร่งในชีวิตเป็นปัจจยัหน่ึงท่ีช่วยใหน้กัศึกษาพยาบาลมีการปรับตวั มี
ทกัษะการเผชิญปัญหาเพิ่มข้ึน และมีผลทางบวกต่อภาวะสุขภาพจิต เช่น มีระดบัความเครียด และภาวะซึมเศร้า
ลดลง โดยพบวา่ นกัศึกษาพยาบาลท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความแขง็แกร่งในชีวิต มีภาวะซึมเศร้าภายหลงั
เขา้ร่วมโปรแกรมลดลง (อายุพร กยัวิกยัโกศล, สุทธามาศ อนุธาตุและพชัรินทร์ นินทจนัทร์, 2558) ดงันั้น หาก
นักศึกษาพยาบาลไดรั้บการเสริมสร้างความแข็งแกร่งในชีวิตเพิ่มข้ึนก็จะสามารถปรับตวัได ้มีความเครียดลดลง 
และประสบความส าเร็จในชีวิต 
 ดงันั้นผูว้ิจยัเห็นถึงความส าคญัของการเกิดปัญหาสุขภาพจิตในนักศึกษาพยาบาล ซ่ึงตอ้งเผชิญกบัการ
ปรับตวัในการเรียน และการใชชี้วิตท่ีมีกฎระเบียบเขม้งวดส่งผลให้นักศึกษาบางรายมีปัญหาสุขภาพจิต บางราย
ลาออกจากวิทยาลยั ผูว้ิจยัจึงสนใจศึกษาผลของโปรแกรมกลุ่มเสริมสร้างความแขง็แกร่งในชีวิตต่อความเครียดของ
นักศึกษาพยาบาล โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อ ให้นักศึกษาได้รับการเสริมสร้างความแข็งแกร่งในชีวิต เพื่อฝึกให้
นกัศึกษาส ารวจตนเอง มองจุดดี มีทกัษะในการแกปั้ญหา ส่งผลใหน้กัศึกษามีความเครียดลดลง และเรียนไดอ้ยา่งมี
ความสุข 
วตัถุประสงค์ของการวจัิย 
วตัถุประสงคท์ัว่ไป 

       เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมกลุ่มเสริมสร้างความแขง็แกร่งในชีวิตต่อความเครียดของนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1  

 

 



The Journal of Boromarjonani College of Nursing, Suphanburi 

 Vol.5 No.1 January-June 2022 36 

 

วตัถุประสงคเ์ฉพาะ 
 1.  เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียคะแนนความเครียดระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 1 เดือน 
ระหวา่งกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 
 2.  เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียคะแนนความเครียดระหวา่งระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง 
และระยะติดตามผล 1 เดือน ในกลุ่มทดลอง 
สมมติฐานการวิจัย  

 สมมติฐานในการวิจยัคร้ังน้ี มีดงัน้ี 
 1.  นักศึกษาพยาบาลในกลุ่มทดลองมีคะแนนความเครียดต ่ากว่ากลุ่มควบคุม ในระยะหลงัการทดลอง 
และระยะติดตามผล 1 เดือน 
 2.  นกัศึกษาพยาบาลในกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความเครียดในระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตาม
ผล 1 เดือนต ่ากวา่ในระยะก่อนการทดลอง  
กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 โปรแกรมกลุ่มเสริมสร้างความแขง็แกร่งในชีวิตท่ีพฒันามาจากการประยกุตแ์นวคิดทฤษฎีความแขง็แกร่ง

ในชีวิตของ Grotberg (1995) ซ่ึงเป็นโปรแกรมส าหรับนกัศึกษาพยาบาล ประกอบดว้ย กิจกรรม 8 กิจกรรมซ่ึงเป็น

กิจกรรมท่ีผ่านกระบวนการกลุ่ม เพื่อให้นักศึกษาพยาบาลไดแ้ลกเปล่ียนเรียนรู้ผ่านกิจกรรม มีการถอดบทเรียน 

รวมถึงสอดแทรกความรู้ในแต่ละกิจกรรม และวดัดว้ยแบบประเมินความเครียดซ่ึงสรุปเป็นกรอบแนวคิดในการ

วิจยัไดด้งัภาพท่ี 1 
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ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจยั 

วธีิด าเนินการวจิัย 
 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi – experimental design) เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมกลุ่ม
เสริมสร้างความแข็งแกร่งในชีวิตต่อความเครียดของนกัศึกษาพยาบาลวิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี สุพรรณบุรี 
ท าการศึกษาในกลุ่มตวัอยา่ง 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยมีวิธีการด าเนินการวิจยัดงัต่อไปน้ี 

  

 

        4 สัปดาห์ 
O1 หมายถึง การประเมินความเครียด ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรม  
O2 หมายถึง การประเมินความเครียด หลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมเสร็จส้ินทนัที  
O3 หมายถึง การประเมินความเครียด ระยะติดตามผล  
X หมายถึง โปรแกรมเสริมสร้างความแขง็แกร่งในชีวิต 
 
 
 

โปรแกรมกลุ่มเสริมสร้างความแข็งแกร่งในชีวติ 
กจิกรรมที่ 1“น่ีฉนั นัน่เธอ” 
กจิกรรมที่ 2 “มองดี มีดี” พฒันาความแขง็แกร่งในชีวิตดา้นI am 
กจิกรรมที่ 3 “ความแขง็แกร่งในตวัฉนั” 
พฒันาความแขง็แกร่งในชีวิตดา้นI am 
กจิกรรมที่ 4 “รู้จกั ขจดัเครียด” 
พฒันาความแขง็แกร่งในชีวิตดา้น I can 
กจิกรรมที่ 5 “รู้ปัญหา รู้ทางออก” 
พฒันาความแขง็แกร่งในชีวิตดา้น I can 
กจิกรรมที่ 6 “เติมรัก เติมใจ” 
พฒันาความแขง็แกร่งในชีวิตดา้น I have 
กจิกรรมที่ 7 “บุคคลท่ีเป็นก าลงัใจ” 
พฒันาความแขง็แกร่งในชีวิตดา้น I have 
กจิกรรมที่ 8 “ความแขง็แกร่งในชีวิตดี ชีวมีีสุข” 

ความเครียดของนักศึกษาพยาบาล 

O1  X  O2  4  สัปดาห์     O3 
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            ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร 

  ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี นกัศึกษาพยาบาลศาสตร์ชั้นปีท่ี 1 ท่ีศึกษาในวิทยาลยัพยาบาลบรมราช

ชนนี สุพรรณบุรี ประจ าภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2564  จ านวน 100 คน 

 กลุ่มตวัอยา่ง 

 กลุ่มตวัอยา่ง คือ นกัศึกษาพยาบาลศาสตร์ชั้นปีท่ี 1 วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี สุพรรณบุรี ประจ าภาค

เรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2564  โดยก าหนดคุณสมบติัตามเกณฑท่ี์ก าหนด (Inclusion criteria) ดงัน้ี  

 1. อายตุั้งแต่ 18 ปีข้ึนไป  

 2. ไม่เคยไดรั้บการวินิจฉยัจากแพทยว์า่เป็นโรคทางจิตเวช 

 3. มีผลคะแนนความเครียดมีผลคะแนนเท่ากบัหรือมากกวา่ 24 คะแนนเป็นตน้ไป 

 เกณฑใ์นการคดัออกจากการเป็นกลุ่มตวัอยา่ง (Exclusion criteria) 

 ขณะเขา้ร่วมการทดลองมีปัญหาสุขภาพจิตรุนแรง เช่น มีอาการเครียดหรือซึมเศร้าจนไม่สามารถเขา้ร่วม

วิจยัได้ ซ่ึงถา้นักศึกษาพยาบาลมีปัญหาสุขภาพจิตข้ึนจะมีระบบการส่งต่อนักศึกษาจากอาจารยท่ี์ปรึกษาไปรับ

ค าปรึกษารายบุคคลกบัอาจารยพ์ยาบาลท่ีมีความเช่ียวชาญทางดา้นสุขภาพจิตและจิตเวช หากนักศึกษารายใดมี

ปัญหาสุขภาพจิตรุนแรงกจ็ะส่งต่อเพื่อพบจิตแพทยต่์อไป 

ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง 

 การก าหนดขนาดของกลุ่มตวัอย่าง ขนาดกลุ่มตวัอย่างในการวิจยัคร้ังน้ีไดจ้ากการเปิดตารางขนาดกลุ่ม

ตวัอย่างของ Cohen (1992) โดยก าหนดความคลาดเคล่ือนของการสุ่ม (ระดบั α) ท่ี .05 ขนาดของอิทธิพล (power 

analysis)  ท่ี .80 อิทธิพลของการทดลอง (effect size) ท่ี .80 จากงานวิจยัของไพบูลย ์ชาวสวนศรีเจริญ, กรรณิกา 

เรืองเดช, ชาวสวนศรีเจริญ และเสาวลกัษณ์ คงสนิท (2562) และกชกร ฉายากุล (2561) จดัท าระเบียนรหสันกัศึกษา

พยาบาลท่ีไดจ้ากแบบประเมินความเครียดมาเรียงคะแนนจากคะแนนนอ้ยท่ีสุดถึงคะแนนมากท่ีสุด และท าการสุ่ม

ตวัอยา่งโดยวิธีการจบัฉลากแบบไม่คืนท่ี (Sampling without replacement) เพื่อคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งเขา้ร่วมการวิจยั

จ านวน 52 คน จากนั้นสุ่มกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีคุณสมบติัตามเกณฑด์ว้ยวิธีการสุ่มกลุ่มตวัอยา่งแบบอยา่งง่าย เพื่อเลือก

กลุ่มตวัอย่างเขา้กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมจ านวนกลุ่มละ 26 คน โดยก าหนดเลขค่ี เป็นกลุ่มทดลอง เลขคู่เป็น

กลุ่มควบคุม หลงัจากนั้นสอบถามความสมคัรใจในการเขา้ร่วมวิจยั ถา้นกัศึกษาคนใดไม่ประสงคจ์ะเขา้ร่วมวิจยัจะ

ใชว้ิธีการสุ่มตวัอยา่งอยา่งง่ายจนครบตามจ านวนท่ีระบุไว ้
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เคร่ืองมือในการวิจัย 

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาวจิยัคร้ังน้ี แบ่งเป็น 2 ส่วน มีรายละเอียด ดงัน้ี 
 1.  เคร่ืองมือในการเกบ็รวบรวมข้อมูล ไดแ้ก่ แบบบนัทึกขอ้มูลส่วนบุคคล และแบบประเมินความเครียด 
มีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 
  1.1  แบบบนัทึกขอ้มูลส่วนบุคคล ซ่ึงพฒันาโดยผูว้ิจยั ไดม้าจากการทบทวนวรรณกรรม ประกอบดว้ย 
อายุ สถานภาพ สุขภาพ ภูมิล าเนาของนกัศึกษาลกัษณะของครอบครัว ผลการเรียนเฉล่ียสะสม (GPA) และรายได้
ของครอบครัว  
  1.2  แบบสอบถามความเครียดของนักศึกษาพยาบาล ในการศึกษาวิจัยคร้ังน้ีผูว้ิจัยใช้แบบวดั
ความเครียด โดยใชแ้บบวดัความเครียดท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนจากการทบทวนเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง จ านวน 20 
ขอ้ เป็นแบบมาตรวดัประมาณค่า 5 ระดบั (ใหค้ะแนน 1–2–3–4–5) ดงัน้ี 
  ตอบไม่รู้สึกเครียดใหค้ะแนน 1 คะแนน  
  ตอบเครียดเลก็นอ้ยใหค้ะแนน 2  คะแนน 
   ตอบเครียดปานกลางใหค้ะแนน 3 คะแนน  
  ตอบเครียดมากใหค้ะแนน  4  คะแนน 
  ตอบเครียดมากท่ีสุดใหค้ะแนน  5  คะแนน  
  ไม่ตอบใหค้ะแนน   0  คะแนน 
 การแปลผล 
  แบบวดัความเครียดของนกัศึกษาพยาบาลมีจ านวน 20 ขอ้ มีคะแนนรวม 100 คะแนน โดยผลรวมท่ีได้
แบ่งออกเป็น 4 ระดบั ดงัน้ี คะแนน 0-24 เครียดนอ้ย   คะแนน 43-62 เครียดสูง      คะแนน 25-42 เครียดปานกลาง  
คะแนน 63 ข้ึนไปเครียดรุนแรง 
 2.  เคร่ืองมือที่ใช้ในการทดลอง คือ โปรแกรมกลุ่มเสริมสร้างความแขง็แกร่งในชีวิต ซ่ึงผูว้ิจยัมาจากการ
ประยุกต์แนวคิดทฤษฎีความแข็งแกร่งในชีวิตของ Grotberg (1995) และการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวข้อง 
ประกอบไปดว้ยกิจกรรมจ านวน 8 กิจกรรมส าหรับกลุ่มทดลอง ใชเ้วลากิจกรรมละ 90 นาที สัปดาห์ละ 2 กิจกรรม 
ในแต่ละกิจกรรมจะใชก้ระบวนการกลุ่มใหเ้กิดการเรียนรู้ ดงัตาราง 

กจิกรรม เน้ือหา ส่ิงที่ได้รับ 
กิจกรรมท่ี 1 
“น่ีฉนั นัน่เธอ” 
 

ผูว้ิจยัแนะน าตนเอง ช้ีแจงวตัถุประสงค ์และให้สมาชิกใน
กลุ่มนัง่เป็นวงกลม และใหส้มาชิกแต่ละคนไดแ้ลกเปล่ียน
เรียนรู้เร่ืองราวของตนเอง จากนั้นท าการสุ่มสมาชิก 1-2 
คน สะทอ้นคิดส่ิงท่ีไดจ้ากการท ากิจกรรม  

เพื่อสร้างสัมพนัธภาพท่ีดีและสร้าง
ความไวว้างใจระหวา่งผูว้ิจยัและ
สมาชิกกลุ่ม และสมาชิกกลุ่มดว้ย
กนัเอง 
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กจิกรรม เน้ือหา ส่ิงที่ได้รับ 
กิจกรรมท่ี 2 
“มองดี มีดี”  

ให้สมาชิกแลกเปล่ียนประสบการณ์ เ ก่ียวกับความ
ประทบัใจของตนเองท่ีผ่านมาและเปิดโอกาสให้สมาชิก
คนอ่ืนร่วมแสดงความรู้สึกช่ืนชมกับส่ิงดีๆหรือความ
ประทบัใจของคนท่ีน าเสนอ จากนั้นแบ่งกลุ่มใหส้มาชิกหา
แนวทางในการส่งเสริมความภาคภูมิใจในตนเอง รวมถึง
การมองโลกในแง่บวก ผูว้ิจยัสรุปถึงความส าคญัของการ
เห็นคุณค่าในตนเอง จากนั้นท าการสุ่มสมาชิก 1-2 คน 
สะท้อนคิดส่ิงท่ีได้จากการท ากิจกรรม และมอบหมาย
การบา้น ซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงในการพฒันาความแขง็แกร่งใน
ชีวิตดา้น I am  

เพื่อใหส้มาชิกเห็นคุณค่าในตนเอง 

กิจกรรมท่ี 3“
ความแขง็แกร่ง
ในตวัฉนั” 
 

ใหส้มาชิกทบทวนการบา้น และส ารวจความแขง็แกร่งของ
ตนเองโดยประเมินความแข็งแกร่งในชีวิตท่ีมีอยู่ภายใน
ตนเอง ซ่ึงจะท าให้มีทกัษะในการเผชิญปัญหาท่ีเพิ่มข้ึน 
สามารถยนืหยดั ผา่นพน้เหตุการณ์ท่ีก่อใหเ้กิดความยุง่ยาก
ใจ/ความเครียดในชีวิต ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ จากนั้นท า
การสุ่มสมาชิก 1-2 คน สะท้อนคิดส่ิงท่ีได้จากการท า
กิจกรรม และมอบหมายการบา้น ซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงในการ
พฒันาความแขง็แกร่งในชีวิตดา้น I am 

1. เพื่อให้สมาชิกกลุ่มได้รู้จักตัวเอง 
ผูอ่ื้น และส่ิงแวดลอ้มท่ีอยูร่อบตนเอง 
2. เพื่อให้สมาชิกกลุ่มได้รับความรู้ 
ค ว าม เ ข้ า ใ จ เ ก่ี ย ว กับ ก า ร มี ค ว า ม
แขง็แกร่งในชีวิตท่ีสูง 
3. เพื่อให้สมาชิกกลุ่มไดป้ระเมินความ
แขง็แกร่งในชีวิตท่ีมีอยูภ่ายในตนเอง 

กิจกรรมท่ี 4 
“รู้จกั ขจดั
เครียด” 
 

ให้สมาชิกทบทวนการบา้น และเขียนถึงเหตุการณ์หรือ
ประสบการ ณ์ ท่ีท า ให้ ตน เอ ง รู้ สึ ก เ ค รี ยด  ใบง าน 
“ความเครียดของฉนั” และวิธีการจดัการความเครียด บอก
ลาความคิดเชิงลบท าให้บุคคลพร้อมท่ีจะเรียนรู้ส่ิงต่างๆ 
ได้อย่างมีความสุข จากนั้ นท าการสุ่มสมาชิก 1-2 คน 
สะท้อนคิดส่ิงท่ีได้จากการท ากิจกรรม และมอบหมาย
การบา้นซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงในการพฒันาความแข็งแกร่งใน
ชีวิตดา้น I can 
 

1. เพื่อให้สมาชิกในกลุ่มเรียนรู้วิธีการ
แกปั้ญหา อนัเป็นการเสริมสร้างความ
แข็งแกร่งในชีวิตให้กับตนเอง เพื่อ
น าไปสู่ความสุขในการเ รียน รู้  ลด
ความเครียด 

กิจกรรมท่ี 5 
“รู้ปัญหา รู้
ทางออก” 

ใหส้มาชิกทบทวนการบา้น และฝึกแกปั้ญหาหรือตดัสินใจ
แกปั้ญหาจากกรณีศึกษา และตรวจสอบผลการแกปั้ญหา 
และวิ เคราะห์สถานการณ์แลกเปล่ียนเรียนรู้ร่วมกัน 

1. เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มส ารวจปัญหาท่ี
เกิดข้ึนในชีวิตประจ าวนั และ
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กจิกรรม เน้ือหา ส่ิงที่ได้รับ 
 จากนั้นท าการสุ่มสมาชิก 1-2 คน สะทอ้นคิดส่ิงท่ีไดจ้าก

การท ากิจกรรม และมอบหมายการบา้น ซ่ึงเป็นส่วนหน่ึง
ในการพฒันาความแขง็แกร่งในชีวิตดา้น I can 

แลกเปล่ียนประสบการณ์ของตนเองให้
สมาชิกทราบ 
2. เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มมีความรู้ความ
เขา้ใจ เก่ียวกบัการแกปั้ญหาต่างๆ และ
แนวทางในการเผชิญปัญหาอุปสรรค 
สามารถแกปั้ญหาได ้

กิจกรรมท่ี 6 
“เติมรัก เติม
ใจ” 
 

ใหส้มาชิกทบทวนการบา้น และเขียนช่ือเล่นของตนเองไว้
บนหวัมุมขวาของกระดาษเขียน “ขอบคุณคนท่ีเรารัก หรือ
คิดถึง หรือมิตรภาพดีดี” จากนั้นสรุปความรู้เก่ียวกบัการ
สร้างก าลงัใจท่ีดีต่อกนั จากนั้นท าการสุ่มสมาชิก 1-2 คน 
สะท้อนคิดส่ิงท่ีได้จากการท ากิจกรรม และมอบหมาย
การบา้น ซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงในการพฒันาความแขง็แกร่งใน
ชีวิตดา้น I have 

1. เพื่อใหส้มาชิกในกลุ่มรู้จกัการสร้าง
มิตรภาพกบัผูอ่ื้น 
2. เพื่อใหส้มาชิกในกลุ่มเรียนรู้ท่ีจะ
เลือกรับและแสดงออกต่อมิตรภาพจาก
ผูอ่ื้น 

กิจกรรมท่ี 7 
“บุคคลท่ีเป็น
ก าลงัใจ” 
 

ให้สมาชิกทบทวนการบา้น และท าใบงาน “ บุคคลท่ีเป็น
ก าลงัใจและเป็นตน้แบบของฉนั ” และเขียนประโยคท่ีช่วย
ให้ตนมีก าลงัใจ ท าให้สมาชิกไดมี้จุดมุ่งหมายในชีวิตและ
เป็นก าลงัใจส าคญัในการด าเนิน จากนั้นท าการสุ่มสมาชิก 
1-2 คน สะทอ้นคิดส่ิงท่ีไดจ้ากการท ากิจกรรม ซ่ึงเป็นส่วน
หน่ึงในการพฒันาความแขง็แกร่งในชีวิตดา้น I have 

1. เพื่อใหส้มาชิกในกลุ่มไดมี้ตน้แบบท่ี
ดีในการด าเนินชีวิต 
2. เพื่อใหส้มาชิกมีจุดมุ่งหมายในการ
ด าเนินชีวิต 
3.เพื่อใหส้มาชิกในกลุ่มแต่ละคนได้
แลกเปล่ียนประสบการณ์ของตน้แบบ 

กิจกรรมท่ี 8  
“ส่ิงท่ี
เปล่ียนแปลง” 

ให้สมาชิกทบทวนกิจกรรมตั้งแต่คร้ังแรก จนมาถึงวนัน้ี
สมาชิกคิดว่าตนเองเกิดการเปล่ียนแปลงอะไรบา้ง โดยให้
สมาชิกวาดภาพเพื่อสะทอ้นเป็นภาพสายธารกบัชีวิตท่ีเกิด
การเปล่ียนแปลง  

เพื่อใหส้มาชิกไดท้บทวนความรู้การ
พฒันาความแขง็แกร่งในชีวติเพื่อลด
ความเครียด 

   

 ระยะหลงัการทดลอง 
 หลงัการทดลองเสร็จส้ินทนัที ผูช่้วยวิจยัประเมินความเครียดของนักศึกษาพยาบาลในกลุ่มตวัอย่างทั้ง
กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม และน าขอ้มูลมาวิเคราะห์ต่อไป 
 ระยะติดตามผล 
 ในระยะติดตามผลหลงัการทดลองเสร็จส้ิน 1 เดือน ผูช่้วยวิจยัความเครียดของนกัศึกษาพยาบาลในกลุ่ม
ตวัอยา่งทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และน าขอ้มูลท่ีไดไ้ปวิเคราะห์ขอ้มูลทางสถิติต่อไป 
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 การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ ผูว้ิจยัน าโปรแกรมฯไปให้ผูท้รงคุณวุฒิ ประกอบดว้ยอาจารยพ์ยาบาล
ผูเ้ช่ียวชาญด้านจิตเวชจ านวน 3 ท่านตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหา ได้ค่า Index of item objective Congruence 
(IOC) เท่ากบั 0.85 โดยแต่ละกิจกรรม IOC ไม่ต ่ากว่า 0.5 จากนั้นผูว้ิจยัปรับตามค าแนะน าของผูท้รงคุณวุฒิ ก่อน
น าไปทดลองใชใ้นนักศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี สุพรรณบุรี ท่ีมีคุณสมบติัคลา้ยกบั
กลุ่มตวัอยา่ง จ านวน 8 คน เพื่อให้โปรแกรมฯมีความชดัเจนเพิ่มข้ึน และน าแบบประเมินความเครียดไปทดลองใช้
ในนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี สุพรรณบุรี ท่ีไม่ใช่กลุ่มทดลองท่ีมีคุณสมบติัคลา้ยกบั
กลุ่มตวัอยา่ง จ านวน 30 คน เพื่อหาค่าความเช่ือมัน่ดว้ยวิธีการอลัฟาครอนบาช ไดเ้ท่ากบั .88 

วธีิเกบ็รวบรวมข้อมูล 

1. ผูว้ิจัยขออนุญาตด าเนินการวิจัยจากผูอ้  านวยการวิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี สุพรรณบุรี ช้ีแจง

วตัถุประสงคก์ารวิจยั ประโยชน์ท่ีคาดวา่จะไดรั้บ และขั้นตอนการทดลอง และเกบ็รวบรวมขอ้มูล 

2. สัปดาห์ท่ี 1 เตรียมผูช่้วยผูว้ิจัย เป็นอาจารยพ์ยาบาลในสาขาการพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวชท่ีมี

ประสบการณ์การท ากลุ่มไม่นอ้ยกวา่ 5 ปี จ านวน 2 คน ช่วยเก็บรวบรวมขอ้มูลระหวา่งท ากิจกรรม พบกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม และด าเนินการพิทกัษสิ์ทธิกลุ่มตวัอย่างจากนั้นให้ตอบแบบบนัทึกขอ้มูลส่วนบุคคล และแบบ

ประเมินความเครียด ระยะก่อนการทดลอง (pre-test). และในสัปดาห์ท่ี 1-4 ผูว้ิจยัให้กลุ่มทดลองไดรั้บการดูแล

ตามปกติ และไดรั้บโปรแกรมเสริมสร้างความแขง็แกร่งในชีวิต สัปดาห์ละ 2 คร้ัง รวมทั้งส้ิน 8 คร้ัง คร้ังละ90 นาที 

เวลา 18.00 - 19.30 น.  

2. สปัดาห์ท่ี 4 ผูช่้วยผูว้ิจยัใหก้ลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมตอบแบบประเมินความเครียดระยะหลงัการ

ทดลองเสร็จส้ินทนัที (post-test)  

3. สัปดาห์ท่ี 8 ผูช่้วยผูว้ิจยัใหก้ลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมตอบแบบประเมินความเครียด ระยะติดตามผล 1 

เดือน (follow-up)  

ผลการวิจัย 

 1. ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง ใชก้ารทดสอบไคสแควร์ (Chi-squar test) กลุ่มตวัอยา่งในกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุมทั้งหมดเป็นเพศหญิง มีอายเุฉล่ียเท่ากบั 18.46 (SD  =  0.58) มีเกรดเฉล่ียสะสมเท่ากบั 3.45 (SD = 0.26) 

และส่วนใหญ่มีสถานภาพอยูด่ว้ยกนั คิดเป็นร้อยละ 53.80 

 กลุ่มตวัอยา่งในกลุ่มควบคุมทั้งหมดเป็นเพศหญิง มีอายเุฉล่ียเท่ากบั 18.38 (SD = 0.57) มีเกรดเฉล่ียสะสม
เท่ากบั 3.48 (SD = 0.31) และมีสถานภาพอยูด่ว้ยกนั คิดเป็นร้อยละ 73.10   

 เม่ือทดสอบความแตกต่างลกัษณะทัว่ไปของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า เพศ อายุ เกรดเฉล่ีย
สะสม และสถานภาพ ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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2. การเปรียบเทียบความเครียดของนักศึกษาพยาบาล  
ตารางที่ 1  คะแนนเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานค่าเฉล่ียคะแนนความเครียดของนกัศึกษาพยาบาล 
 

ระยะการทดลอง กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

 M SD M SD 

ก่อนการทดลอง 30.42 3.05 29.00 2.93 
หลงัการทดลองเสร็จส้ินทนัที 28.34 2.17 28.50 2.53 
ติดตามผล 1 เดือน 26.96 2.73 28.34 2.53 

   
 จากตารางท่ี 1 กลุ่มตวัอยา่งในกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความเครียดในระยะก่อนทดลองของนกัศึกษา
พยาบาล เท่ากบั 30.42 (SD = 3.05) ระยะหลงัการทดลองเสร็จส้ินทนัที เท่ากบั 28.34 (SD = 2.17) และระยะติดตาม
ผล 1 เดือน เท่ากบั 26.96 (SD = 2.73) ส่วนกลุ่มตวัอยา่งในกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียความเครียดในการเรียนรู้ใน
ระยะก่อนทดลองของนกัศึกษาพยาบาล เท่ากบั 29.00 (SD = 2.93) ระยะหลงัการทดลองเสร็จส้ินทนัที เท่ากบั 28.50 
(SD = 2.53) และระยะติดตามผล 1 เดือน เท่ากบั 28.34 (SD = 2.53) เม่ือทดสอบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ีย
ความเครียดของกลุ่มตัวอย่างในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในระยะก่อนการทดลองด้วยสถิติแบบอิสระที 
(Independent  t- test) พบวา่ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียความเครียดไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 (t50 = 1.72, p = .96) แสดงให้เห็นว่า นกัศึกษาพยาบาลก่อนเขา้ร่วมการทดลองมีความเครียดท่ี
ไม่แตกต่างกนั ดงัแสดงในตารางท่ี  
ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนความเครียดของนกัศึกษาพยาบาลของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม      
ในระยะก่อนทดลอง (n=26) 

 
กลุ่ม จ านวน M SD t df p-value 

กลุ่มทดลอง 26 30.42 3.05 1.72 50 .96 

กลุ่มควบคุม 26 29.00 2.93    

 

 

 

 



The Journal of Boromarjonani College of Nursing, Suphanburi 

 Vol.5 No.1 January-June 2022 44 

 

ตารางที่ 3  ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของค่าเฉล่ียคะแนนความเครียดของนกัศึกษาพยาบาล ระหว่างวิธีการ
ทดลองกบัระยะเวลาของการทดลอง  (n=26) 

  

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p-value 

ระหวา่งกลุ่ม 
       วิธีการทดลอง 

 
1 

 
127567.44 

 
127567.44 

 
7444.12 

 
 .000*** 

       ความคลาดเคล่ือน 50 856.83 17.14   

ภายในกลุ่ม      

       เวลา 1 112.42 56.21 26.18 .000*** 

       วิธีการทดลองกบัระยะเวลา 1 51.50 28.37 11.99 .000*** 

       ความคลาดเคล่ือน 50 214.74 2.15   

***p  < .001 
 

 จากตารางท่ี 3 จากการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนความเครียดของนกัศึกษาพยาบาล ระหวา่งกลุ่มทดลอง
กับกลุ่มควบคุม ระหว่างระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลองเสร็จ และระยะติดตามผล 1 เดือน พบว่า มี
ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งวิธีการทดลอง กบัระยะเวลาของการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .001) แสดงวา่ วิธีการ
ทดลองกบัระยะเวลาของการทดลอง ส่งผลร่วมกนัต่อคะแนนเฉล่ียความเครียด และพบวา่วิธีการทดลองท่ีแตกต่าง
กัน และระยะเวลาของการทดลองท่ีแตกต่างกัน มีผลต่อคะแนนเฉล่ียความเครียดอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ               
(p < .001) โดยระยะหลังการทดลองเสร็จส้ินทันที และระยะติดตามผล 1 เดือน กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ีย
ความเครียดต ่ากวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .001) และระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลองเสร็จ 
และติดตามผล 1 เดือน กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียความเครียดแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(p < .001)  
 จากนั้นท าการทดสอบความแตกต่างรายคู่ของคะแนนเฉล่ียความเครียดของกลุ่มทดลอง ระยะก่อนการ
ทดลอง ระยะหลงัการทดลองเสร็จส้ินทนัที และระยะติดตามผล 1 เดือน พบวา่ คะแนนเฉล่ียความเครียด ระยะก่อน
การทดลองกบัระยะหลงัการทดลองเสร็จส้ินทนัทีแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .001) ระยะก่อนการ
ทดลองกบัระยะติดตามผล 1 เดือน แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .001) และระยะหลงัการทดลองเสร็จ
ส้ินทนัทีกบัระยะติดตามผล 1 เดือนแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .01) ดงัแสดงในตารางท่ี 4 
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ตารางที่ 4 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉล่ียคะแนนความเครียดของนกัศึกษาพยาบาล 

Time M ระยะเวลา 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง ระยะติดตามผล 
ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลอง 
ระยะติดตามผล 1 เดือน 

30.42 
28.34 
26.96 

 
 
 

1.27* 
 
 

2.06* 
0.77* 

 
*p < .05 

การวเิคราะห์ข้อมูล 

 ขอ้มูลส่วนบุคคล และคะแนนความสุขในการเรียนรู้ วิเคราะห์ดว้ยสถิติความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน การเปรียบเทียบความเครียดของนกัศึกษาพยาบาล ระหว่างกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม ระยะ

ก่อนการทดลอง วิเคราะห์ดว้ยสถิติ independent t-test ส่วนการเปรียบเทียบคะแนนความเครียดระหวา่งกลุ่มทดลอง

กบักลุ่มควบคุมในระหว่างระยะก่อนการทดลอง ในระยะหลงัการทดลองเสร็จส้ินทนัที และในระยะติดตามผล       

1 เดือน วิเคราะห์ดว้ยสถิติ two-way repeated measures ANOVA เม่ือพบวา่ค่าเฉล่ียคะแนนความเครียดของนกัศึกษา

พยาบาลมีความแตกต่างในแต่ละระยะ จึงท าการทดสอบเป็นรายคู่ดว้ยวิธีการเปรียบเทียบเชิงพหุคูณแบบรายคู่ของ 

Bonferroni 

สรุปและอภิปรายผล 

 จากการศึกษาผลของโปรแกรมเสริมกลุ่มสร้างความแข็งแกร่งในชีวิตต่อความเครียดของนักศึกษา
พยาบาล สามารถอภิปรายผลการวิจยัตามวตัถุประสงคข์องการศึกษาไดด้งัน้ี 
 1.นกัศึกษาพยาบาลท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมกลุ่มเสริมสร้างความแขง็แกร่งในชีวิตมีคะแนนเฉล่ียความเครียด
ในระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 1 เดือนลดลงกว่าระยะก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .001 อธิบายไดว้่าโปรแกรมเสริมสร้างความแข็งแกร่งในชีวิตท่ีพฒันาข้ึน ส่งผลให้นกัศึกษาเกิดการเรียนรู้
และพัฒนาทั้ งด้าน ฉันเป็น ( I Am) , ฉันมี (I Have), ฉันสามารถ (I Can) โดยมีการแลกเปล่ียนเรียนรู้ผ่าน
กระบวนการกลุ่ม 8 กิจกรรม คือเป็นการท่ีบุคคลไดต้ระหนกัถึงส่ิงท่ีฉนัเป็น (I am) ไดแ้ก่ ความรู้สึก ทศันคติและ
ความเช่ือภายในตนเก่ียวกบัการเป็นท่ีรักของคนอ่ืน การเป็นผูมี้ความภาคภูมิใจในตนเอง นกัศึกษาไดฝึ้กคิดถึงส่ิงท่ี
ฉันมี (I have) อนัไดแ้ก่ การบอกวิธีการจดัการกบัความเครียด ซ่ึงเป็นการช่วยเสริมให้ทราบถึงแหล่งสนับสนุนท่ี
บุคคลไดรั้บความรัก ไดรั้บการช่วยเหลือท่ีจ าเป็นต่อการด ารงชีวิต และหาวิธีการจดัการกบัความเครียดดว้ยวิธีการท่ี
หลากหลาย ท าให้บุคคลไดพ้ฒันาทางดา้นฉนัสามารถ (I can)  สอดคลอ้งกบัการศึกษาท่ีผา่นมา พบวา่ โปรแกรมท่ี
จดัข้ึนเป็นการฝึกทกัษะในการมีมุมมองทางบวกต่อปัญหาต่างๆในชีวิตการนึกถึงส่ิงดีๆท่ียงัมีเหลืออยูเ่ม่ือตอ้งเผชิญ
กบัปัญหา หรือสถานการณ์ล าบากในชีวิต (กชกร ฉายากลุ, 2561) ซ่ึงในขณะท่ีเป็นนกัศึกษาพยาบาลนั้น ความเครียด
ของนกัศึกษาอาจเกิดข้ึนไดจ้ากหลายสาเหตุ ซ่ึงหากไม่สามารถจดัการกบัความเครียดได ้ย่อมส่งผลกระทบต่อตวั
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นักศึกษาทั้งทางดา้นร่างกาย จิตใจ ครอบครัว สถาบนัการศึกษาและสังคม (ฐมาพร เช่ียวชาญ และอภิฤดี พาผล, 
2564) ดงันั้น โปรแกรมฯจะฝึกให้นักศึกษาเผชิญกบัสถานการณ์ท่ีกดดนั ท าให้นักศึกษาสามารถใช้สติ และดึง
ศกัยภาพของตนเองมาแกไ้ขปัญหาได ้ส่งผลให้นกัศึกษาไม่รู้สึกกดดนั และมีความเครียดลดลง ซ่ึงประเมินไดจ้าก
แบบประเมินความเครียด จะเห็นไดจ้ากค่าคะแนนเฉล่ียของความเครียดภายหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ ท่ีลดลงกวา่ใน
กลุ่มควบคุม ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ธนพล บรรดาศกัด์ิ (2560) ท่ีพบวา่ นกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 ท่ีเขา้ร่วม
โปรแกรมพฒันาความแข็งแกร่งในชีวิตมีความแข็งแกร่งในชีวิตสูงข้ึน ซ่ึงการท่ีนกัศึกษามีความแข็งแกร่งในชีวิต
สูงข้ึนตอ้งเผชิญกบัสถานการณ์ท่ีกดดนัก็จะสามารถใชส้ติ และศกัยภาพของตนเองในการแกปั้ญหาหรือผ่านพน้
สถานการณ์นั้นไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพส่งผลใหมี้ความสุขมากข้ึน  

 2. นกัศึกษาพยาบาลท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมกลุ่มเสริมสร้างความแข็งแกร่งในชีวิตมีคะแนนเฉล่ียความเครียด

หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 1 เดือน ลดลงกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั .001 แสดงให้

เห็นวา่เม่ือนกัศึกษาพยาบาลเขา้ร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความแขง็แกร่งในชีวิตสอดคลอ้งกบัแนวคิดของความ

แขง็แกร่งในชีวิตของกรอทเบอร์ก (Grotberg, 1995) ท่ีส่งเสริมใหบุ้คคลไดท้บทวน และคน้หาความแขง็แกร่งท่ีตน

มีทั้ง มี 3 ดา้น เพื่อใหบุ้คคลสามารถดึงศกัยภาพมาใชใ้นการจดัการกบัปัญหาในชีวิต และผา่นพน้กบัอุปสรรคต่างๆ

ได ้ก็คือ ฉนัมี (I Have) เป็นแหล่งสนบัสนุนภายนอกท่ีส่งเสริม ให้เกิดความแขง็แกร่งในชีวิต ฉนัเป็น ( I Am) เป็น

ความเขม้แข็งภายในของแต่ละบุคคล และ ฉันสามารถ (I Can) เป็นปัจจยัดา้นทกัษะ ในการจดัการกบัปัญหาและ

สัมพนัธภาพระหว่างบุคคลจากกระบวนการกลุ่มทั้ง 8 กิจกรรมไดส่้งเสริมให้นักศึกษาไดค้น้หา ทบทวน และ

ทดลองดึงทั้ง 3 ดา้นมาใชใ้นการด าเนินตามกิจกรรมท่ีวางแผนไว ้ท าให้นกัศึกษาไดฝึ้กใช ้ทั้งเป็นแหล่งสนบัสนุน

ภายนอกท่ีส่งเสริม ใหเ้กิดความแขง็แกร่งในชีวิต การใชค้วามเขม้แขง็ภายในของแต่ละบุคคล และความสามารรถท่ี

บุคคลมีมาใชใ้นการแกปั้ญหา และสรุปการเรียนรู้ต่อยอดเรียนรู้จากนกัศึกษาภายในกลุ่มท าให้นกัศึกษาไดเ้กิดการ

พฒันาความแข็งแกร่งของตนเองหลังการเข้าร่วมโปรแกรมเสริมสร้างความแข็งแกร่งในชีวิต สอดคล้องกับ

การศึกษาของ ทศันีย ์ทิพยสู์งเนิน (2562) ท่ีศึกษาผลของโปรแกรมเสริมสร้างความแข็งแกร่งในชีวิตต่อความ

แขง็แกร่งในชีวิตของนกัศึกษาพยาบาลศาสตรบณัฑิตชั้นปีท่ี 1 พบวา่หลงัการทดลองนกัศึกษากลุ่มทดลองมีคะแนน

เฉล่ียความแข็งแกร่งในชีวิต สูงกว่ากลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และสอดคลอ้งกบัการศึกษา

ของ วนัเพญ็ แสงสงวน (2562) ท่ีศึกษาประสิทธิภาพของโปรแกรมการสร้างความเขม้แขง็ทางจิตใจดว้ยการใชก้าร

เรียนรู้โดยใชปั้ญหาเป็นฐานในนกัศึกษาพยาบาล พบวา่ความเขม้แขง็ทางจิตใจของนกัศึกษาพยาบาลกลุ่มทดลองสูง

กวา่กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบัท่ีระดบั .01 

ข้อเสนอแนะ 

ผูบ้ริหารวิทยาลยัฯสามารถน าผลการวิจยัท่ีไดไ้ปก าหนดเป็นนโยบายในการเสริมสร้างความแขง็แกร่งใน

ชีวิตใหก้บันกัศึกษาพยาบาลโดยเฉพาะนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 ต่อไป 
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       ข้อเสนอแนะในการท าวจิัยคร้ังต่อไป 

  1. ควรศึกษาเร่ืองน้ีในรูปแบบการวิจยัเชิงคุณภาพ และศึกษาในระยะยาว (Longitudinal study) เพื่อศึกษา

แนวโนม้ความคงทนของระดบัความแขง็แกร่งในชีวิต 

 2. ควรศึกษาการพฒันาโปรแกรมสร้างเสริมความแข็งแกร่งในชีวิตส าหรับนกัศึกษาพยาบาลในระยะยาว 

เพื่อติดตามผลว่าเกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมต่างๆ เช่น การปรับตวั, ผลการเรียน เป็นตน้ และติดตามความ

แขง็แกร่งในชีวิตในระยะ 6 เดือน 
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